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水 160 ml 
砂糖   16 g  (大さじ2) 
ゆかり  2 g  (小さじ1弱) 
ゼラチン  4 g  (小さじ1弱) 
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計算値 100 6.1 5.9 4.1 55 1.0 0.8 0.6 
2個分の栄養量 
材料（２個分） 
A 油揚げ 30g （１枚） 
鶏ひき肉 20g 
人参 15g （1/4本) 
アスパラガス 10g (1/3本) 
キャベツ 15g  (1/5枚) 
筍の水煮 20g 
塩・こしょう 少々 
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計算値 25.5 1.65 0.1 5.6 21 2.15 2.1 2.4 
今月のテーマ：ナスニンのパワー 
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＊お湯 小さじ ２ 
なすにんちゃん 
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ごぼう 30g （太めの 
10cmくらい） 
鶏ムネ挽肉 130g 
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計算値 151 8 9 10 76 1 2 0.9 
１人分の栄養価 
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 修士2年 管理栄養士 大山恵里奈 





















































ン B1 が少ないので、他の食品から補う必要があります。 お正月は黒豆からビタ
ミン B1 を摂って 1 年を健康的にスタートしましょう！ 
考案者
医療栄養学専攻（大学院）食品機能学講座 2 年（管理栄養士）大山恵里奈 
中華風卵焼き 
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修士 2年 管理栄養士 大山恵里奈 
春を告げる魚「鰆」 
 サワラは「鰆」と書きますが、これは鰆が春に産卵のために沿岸へ寄るため
人目に付きやすいことに由来します。鰆はマグロに似て、脂ののったコクのあ
るうまみ成分を含み、健康に欠かせないDHAも含まれます。DHAは必須脂肪酸で、
動脈効果を予防したり、脳に直接働きかけて神経の機能を高め、記憶力を向上
させる働きがあると言われています。また、カリウム、ビタミン B2、ナイアシ
ン、パントテン酸、ビタミン Dが豊富に含まれています。 
